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Abstract
 The purpose of this study was to collect data on nutrient intakes and body characteristics of 
３３ female college volleyball players.　The mean energy, carbohydrate（kg－１・day－１）, and protein
（kg－１・day－１）intakes were １,７０８±４２５ kcal, ３.９±１.３ g・kg－１・day－１, and ０.９±０.２ g・kg－１・day－１, 
respectively.　It was suggested that the mean energy intake was inadequate, because the mean 
carbohydrate（kg－１・day－１）and protein（kg－１・day－１）intakes were low.　The mean intakes of 
vitamins and minerals were lower than the estimated average requirement, except vitamin B１ and B２.　
The mean percentage of body fat was ２１.１±５.２％.　The results of this study suggest that it is 
necessary to implement nutrition education as well as monitor changes in the players’ body 
composition to prevent a decrease in free fat mass and an increase in fat mass.
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要　旨
本研究は大学女子バレーボール部員３３名を対象に栄養素等摂取状況および身体的特徴を調査すること
を目的とした。バレー群の平均エネルギー摂取量は １,７０８±４２５kcal、炭水化物平均摂取量は ３.９±１.３g/kg、
たんぱく質平均摂取量は ０.９±０.２g/kg であった。炭水化物およびたんぱく質摂取量は低く、エネルギー
の摂取不足が推定された。ビタミンおよびミネラルでは、ビタミン B１、B２ を除いて、食事摂取基準の
推定平均必要量を下回っていた。また、本研究のバレー群の平均体脂肪率は２１.１±５.２％であった。今後
は除脂肪量の減少と体脂肪量の増加が起こらないように、対象者の身体状況の変化を確認しながら、栄
養教育を行っていく必要があると思われる。
キーワード
バレーボール、栄養摂取、身体的特徴　
Ⅰ．は じ め に
近年、スポーツにおける競技能力の維持・向
上には、トレーニングのみならず、適切な栄養
素等摂取も必要不可欠であるという認識が広まっ
てきている。実際にトップアスリートの中には、
栄養サポートを受けている選手が多くみられる１，２）。
しかし、大学生の運動部活動においては、管理
栄養士や栄養士によって栄養サポートを受ける
ことができる選手は限られている。また、親元
を離れ、一人暮らしや寮生活を始める大学生も
多く、食事を自身で準備する機会が増えること
から、朝食や昼食を欠食する選手が多くみられ
る３）。
本邦の大学運動選手を対象とした栄養素等摂
取状況に関する報告は空手道３，４）やサッカ ５ー）、
ラグビ ６ー）、ラクロス７）等の選手を対象とした
ものがみられる。いずれにおいても、エネルギー
および栄養素の摂取不足がみられ、栄養教育の
必要性が示唆されている。大学バレーボール選
手を対象とした栄養素等摂取状況に関する報告
はアメリカの女子選手８，９）や本邦の男子選手１０）
等においてみられるが、本邦の女子選手では栄
養教育法の検討１１）や、栄養教育による食意識や
体組成の変化をみた報告１２）に限られている。そ
こで、本研究は大学女子バレーボール選手を対
象に栄養素等摂取状況および身体的特徴を調査
することを目的とした。
Ⅱ．方　　　法
対象者は、Ｎ大学女子バレーボール部員３３名
（バレー群）であり、調査期間は平成２３年９月
～平成２５年４月であった。その期間に調査を行っ
た部員の学年の内訳は、４　 年生９名、３　 年生６
名、２　 年生５名、１　 年生１３名である。練習は週
６日行われており、練習時間は１日約４時間で
あった。平成２４年度のチーム成績は、九州１部
リーグ春季５位、秋季３位、西日本ベスト１６、
全日本ベスト１６であった。コントロール群は運
動習慣のない女子大学生３３名とした。本研究の
実施にあたっては、その趣旨と内容について対
象者に十分説明し、同意を得た。また、Ｎ大学
健康管理学部倫理委員会の承認を得た。
身体測定は身長、体重を測定し、body mass 
index（BMI）を算出した。体脂肪率はハーペ
ンデン社製皮脂厚計を用いて、上腕背側部と肩
甲骨下部を測定し、Nagamine ＆ Suzuki１３）の
式に代入して体密度を推定し、Brozek１４）の式に
代入して、体脂肪率を算出した。
食事調査は、エクセル栄養君食事摂取頻度調
査（FFQg ver３.５）１５）を用いて実施した。過去１
～２ヵ月間の食事について、管理栄養士もしく
は調査内容および方法について十分に学習した
者が聞き取りを行い、その食事内容をもとに調
査用紙に記入をし、入力作業を行った。FFQg 
の設問に該当しない食品やサプリメント等を習
慣的に摂取している場合は、１　 日の平均摂取量
の栄養価を、食品成分表１６）やサプリメントの栄
養表示を用いて算出し、FFQg で算出された栄
養素等摂取量に追加した。
統計処理は、統計処理ソフト SPSS Ver.１７.０ 
を用いて行った。結果は、平均値±標準偏差で
表した。２　 群間の平均値の差の検定には対応の
ないｔ検定を用い、危険率５％以下を有意水準
とした。
Ⅲ．結　　　果
表１は身体的特徴を示したものである。コン
トロール群に比較して、バレー群の身長、体重、
BMI、体脂肪量、除脂肪量は有意に高かった。
表２は栄養素等摂取量を示したものである。
コントロール群に比較して、バレー群のたんぱ
く質およびビタミンＡの摂取量は有意に高く、
体重１ kg 当たりの脂質摂取量は有意に低かっ
た。
表３は栄養比率等を示したものである。２　 群
間に有意差はみられなかった。
表４は食品群別摂取量を示したものである。
コントロール群に比較して、バレー群の穀類、
肉類、嗜好飲料の摂取量は有意に高かった。
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表１　身体的特徴
コントロール群（n＝３３）バレー群（n＝３３）
１±２０１±２０年齢（歳）
４.７*±１５４.６５.７±１６７.０身長（cm）
６.４*±４９.６６.５±６１.９体重（kg）
２.４*±２０.７２.０±２２.２BMI
５.４±２０.１５.２±２１.１体脂肪率（％）
３.８*±１０.２４.０±１３.２体脂肪量（kg）
３.７*±３９.４４.８±４８.６除脂肪量（kg）
mean±SD. BMI：Body mass Index. *p＜０.０５.
表２　栄養素等摂取量
EAR１７）コントロール群（n＝３３）バレー群（n＝３３）
４３３±１,５１８４２５±１,７０８エネルギー（kcal）
９±３１８±２８エネルギー（kcal/kg）
１２.７*±４６.２１３.０±５５.２たんぱく質（g）
０.３±０.９０.２±０.９たんぱく質（g/kg）
１８.３±５３.２１７.３±５４.７脂質（g）
０.４*±１.１０.３±０.９脂質（g/kg）
６２.８±２０３.８７０.４±２３７.３炭水化物（g）
１.４±４.２１.３±３.９炭水化物（g/kg）
４５０１６６±３９０１５８±４３９カルシウム（mg）
８.５２.１±５.３２.７±６.１鉄（mg）
５５０１５８*±３５３１５３±４３７ビタミンＡ（μgRE）
０.２７±０.７４０.８５±１.００ビタミン B１（mg）
０.４５０.１４±０.４９０.４６±０.５８ビタミン B１（mg/１,０００kcal）
０.４６±０.８９０.８７±１.０９ビタミン B２（mg）
０.５００.２２±０.５９０.４７±０.６４ビタミン B２（mg/１,０００kcal）
８０４５±６３４２±７７ビタミンＣ（mg）
３.６±９.６４.６±１０.７食物繊維（g）
mean±SD. *p＜０.０５. EAR：estimated average requirement（推定平均必要量）
１７）第一出版編集部（２００９）『厚生労働省策定　日本人の食事摂取基準［２０１０年版］』第一出版株
式会社．
表３　栄養比率等（％）
コントロール群（n＝３３）バレー群（n＝３３）
１.９±１２.３１.５±１３.１たんぱく質エネルギー比
５.４±３１.６５.６±２９.０脂質エネルギー比
５.８±５５.７６.７±５７.９炭水化物エネルギー比
９.４±３７.６９.４±３９.７穀類エネルギー比
１１.２±５０.０１１.５±５２.３動物性たんぱく質比
mean±SD.
Ⅳ．考　　　察
日本人の食事摂取基準における１８～２９歳女性
の推定エネルギー必要量は身体活動レベルⅠで 
１,７００kcal、Ⅱで １,９５０kcal、Ⅲで ２,２５０kcal と設
定されている１７）。しかし、本研究のバレー群の
平均エネルギー摂取量は １,７０８±４２５kcal であ
り、トレーニングによって身体活動レベルは高
いと考えられ、エネルギーの摂取不足が推察さ
れる。American College of Sports Medicine, 
American Dietetic Association, and Dietitians 
of Canada（ACSM, ADA, DC）１８）によると、
エネルギーの必要量を満たすことは選手にとっ
て、栄養面で最優先事項であり、最適なパフォー
マンスは十分なエネルギー摂取によって促進さ
れると報告されている。さらに、トレーニング
や試合中の筋グリコーゲン貯蔵を維持するため
に６１０g/kg の炭水化物、組織の生成や修復の
ために １.２１.７g/kg のたんぱく質が必要である
とされている１８）。これらの基準によると、バレー
群の炭水化物平均摂取量は ３.９±１.３g/kg、たん
ぱく質平均摂取量は ０.９±０.２g/kg であり、い
ずれも低値を示した。バレー群の平均体重 ６１.９kg 
の場合、ACSM や ADA、DC１８）による体重１
kg 当たりの炭水化物およびたんぱく質摂取量
の基準を満たすには、基準の下限を用いても炭
水化物約 ３７５g（約 １,５００kcal）、たんぱく質約 
７５g（３００kcal）の摂取が必要であり、この時点
で現エネルギー摂取量以上の摂取が必要と思わ
れる。また、バレー群の脂質はエネルギー比率
でみると、２９.０±５.６％であり、このまま食事量
を増加させると、脂質の摂取量もさらに増える
ことが推察される。スピードやパワーが要求さ
れる選手においては必要以上の体脂肪の増加は
望ましくない。そのため、脂質摂取量の増加は
できるだけ抑えたい。さらに、たんぱく質の良
質な供給源である肉や魚は種類や部位によって
は脂質も多く含まれている。また、炭水化物を
多く含む食品である穀類は摂取量が多いため、
ある程度のたんぱく質の補給も担っている。穀
類エネルギー比率は約４０％であることからも、
今後は体重の変動をみながら、穀類からの炭水
化物を中心にエネルギー摂取量の増加を促す必
要があると思われる。
運動選手において、ビタミンやミネラルは最
低限、食事摂取基準を満たすべきであり、体重
維持に必要な食事を様々な食品から摂取してい
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表４　食品群別摂取量（g）
食品構成１６）コントロール群（n＝３３）バレー群（n＝３３）
１１９.０*±３２３.５１４６.３±３９１.０穀類
１８.５±２１.１２４.０±１９.４いも類
３５０３１.２±３９.９３４.３±５３.８緑黄色野菜 ７５.７±１２６.７１１７.３±１７２.６その他の野菜
３.１±２.４４.８±２.３海藻類
８０～１００５９.９±３６.１３９.０±３８.８豆類
１００～１２０１９.１±１８.１１５.８±１０.９魚介類
３３.０*±７６.８４１.５±１０４.８肉類
５０２２.２±３０.０２８.７±３７.１卵類
２５０７６.２±８８.３７５.２±９３.９乳類
２００８２.３±４３.１８０.０±５５.７果実類
３４.０±６５.１４２.８±５２.４菓子類
１５７.４*±１１２.３２１０.６±２０７.６嗜好飲料
７.５±１２.３６.６±９.３油脂類
mean±SD. *p＜０.０５.
１６）香川芳子監修（２０１３）『食品成分表２０１３』女子栄養大学出版部．資料編 P.８０ の１８～２９歳女性
の食品構成（１日当たりの重量）を参照．
れば、サプリメントは必要ないとされている１８）。
バレー群はビタミン B１、B２ を除いて、食事摂
取基準の推定平均必要量を下回っていた。前述
のように、バレー群は体重維持のためのエネル
ギーを確保できていないと推察されるため、ビ
タミンやミネラルの不足は当然のことと思われ
る。ビタミンやミネラルを確保するためには、
供給源となる野菜や果物、乳・乳製品、肉類、
魚類、豆・豆製品、卵類等の食品をまんべんな
く摂取する必要がある。「１日に何をどれだけ
食べたらよいか」の目安の一つとして４つの食
品群１６）が挙げられる。食事摂取基準の身体活動
レベル別の１８～２９歳の女性の食品構成と比較す
ると、バレー群の摂取量は肉・魚を除いて、１　 
日当たりの重量以下であった。これらの食品の
摂取量を増加させるために、対象者の食生活に
取り入れることができるような実践的な栄養教
育が必要である。また、状況によってはサプリ
メントの利用も検討する必要があると思われる。
一般的に、運動選手においては脂肪量が少な
く除脂肪量が多いことが望ましいが、種目の特
性によって望ましい体組成には違いがあると考
えられる。バレーボールのような球技系種目で
は、スパイクやブロックのような瞬発的能力は
もちろんだが、試合時間が比較的長いため、持
久性能力も必要とされる。したがって、バレー
ボールにおいては極端な減量は必要ないと推察
される。本研究のバレー群の平均体脂肪率は２１.１
±５.２％であった。他の女子バレーボール選手の
報告では、日本の大学女子の体脂肪率は２４.２±
５.４％１１）、アメリカの NCAA Division Ⅰで２２.７
±５.６～２４.５±５.９％８）、Division Ⅱで１９.６±１.３～
２４.３±１.２％であり９）、本研究の結果も含め、大
学選手では２０～２５％程度であった。また、大学
女子バレーボール選手の身長を比較すると、本
研究のバレー群は １６７.０±５.７cm、山本らの報告
では １６４.３±３.４cm１１）、アメリカの NCAA Division
Ⅰで １７６.３±６.０cm８）、Division Ⅱで １７５.３±１.５
～１７５.４±１.７cm９）であった。本邦の女子選手に
比べ、アメリカの女子選手の身長は高い傾向が
みられた。さらに、大学女子バレーボール選手
の BMI を比較すると、本研究のバレー群は２２.２
±２.０、山本らの報告では２２.１±２.７１１）、アメリカ
の NCAA Division Ⅰで２４程度８）、Division Ⅱで
２２.６～２３.６９）であった。よって、大学女子バレー
ボール選手の体重は身長より算出した標準体重
に近い傾向がみられた。ただし、ポジションに
より体組成に違いがみられると推察されるため、
今後はポジション別の検討も必要と思われる。
本研究の限界点として食事調査が挙げられる。
本研究のバレー群の平均体重 ６１.９kg を維持す
るためには、身体活動レベルⅠの場合でも 
２,０００kcal 程度が必要と算出されるが、バレー群
の平均エネルギー摂取量は １,７０８±４２５kcal であっ
た。よって、過小評価が起こったのではないか
と推察される。頻度法は、低エネルギー摂取時
に過大評価、高エネルギー摂取時に過小評価が
起こると言及されている１９）。また、本研究で用
いた頻度調査票は一般人を対象に開発されたも
のである。横山らは大学女子新体操選手を対象
に同様の頻度調査票を用いて食事調査を行った
結果、対象者は食事時刻が不規則で、欠食など
ムラのある食べ方を日常的に繰り返していた集
団であり、このような集団にこの頻度調査票を
用いることの妥当性については不明であると報
告している２０）。食事調査のうち、記録法は信頼
性が高いとされている１９）が、今回は対象者の負
担を軽減するため、また習慣的な摂取量の把握
のため、頻度法を用い聞き取りにて実施した。
バレー群に対し、食事調査および身体測定を
実施した結果、エネルギーおよび栄養素の摂取
不足傾向がみられた。今後は除脂肪量の減少と
体脂肪量の増加が起こらないように、対象者の
身体状況の変化を確認しながら、栄養教育を行っ
ていく必要があると思われる。
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